Meal Plan - 2900-Kalorien-Makro-Ernahrungsplan ,S:TEOSNTG RR

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan flir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu
erstellen

Da

] y 2891 kcal @ 192g Protein (27%) @ 138g Fett (43%) @ 1749 Kohlenhydrate (24%) @ 45g Ballaststoffe (6%)
Fruhstick Mittagessen

555 kcal, 32g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 975 kcal, 70g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

) Proteinriegel i Milch
)| 1 Riegel- 245 kcal L 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

c% Erdnussbutter- und Bananen-Friihstiickssandwich ¢ #%& - Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

"S- 190 keal @ 230 keal
Sonnenblumenkerne & BBQ-Hahnchen geflillte StBkartoffeln
120 kcal i 1 Kartoffel(n)- 520 kcal
Snacks Abendessen
415 kcal, 17g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 27g Fett 950 kcal, 73g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

pees Salat aus griinen Bohnen, Mais und Tomaten
ezl 206 kcal

[ ‘ Himbeeren

e ﬂ’ 1 Tasse- 72 kcal
Kase-Stick e# T W Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut

“). 2 Stiick- 165 keal ‘ 10 2/3 oz- 744 keal

A s Avocado
3 ’*"176 kcal



Day
2

Fruhstick
555 kcal, 32g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

) Proteinriegel
)| 1 Riegel- 245 kcal

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Snacks
415 kcal, 179 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

f ‘ Himbeeren
r ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal

: Kéase-Stick
*\\; 2 Stlick- 165 kcal

» Avocado
3 L 176 kcal

Day
3

Frihstick
555 kcal, 32g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

) Proteinriegel

5231 Riegel- 245 kcal

-

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Snacks
415 kcal, 179 EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

f" Himbeeren
 # ﬂ’ 1 Tasse- 72 kcal
; Kéase-Stick
) 2 Stiick- 165 kcal

°» Avocado
€ ' 176 kcal

Erdnussbutter- und Bananen-Frihstlickssandwich

e Erdnussbutter- und Bananen-Frihstickssandwich

2861 kcal @ 2379 Protein (33%) @ 1249 Fett (39%) @ 170g Kohlenhydrate (24%) @ 29¢g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
945 kcal, 59¢g Eiweil3, 66g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

% Reis mit Knochenbriihe
76 kcal

@ - Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
S 3 Salat-Wrap(s)- 668 kcal

Abendessen
950 kcal, 1299 EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
s 20 0z- 707 kcal

Buttriger weiBer Reis
243 kcal

2861 kcal @ 2379 Protein (33%) @ 1249 Fett (39%) @ 170g Kohlenhydrate (24%) @ 29g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
945 kcal, 59¢g Eiweil3, 669 netto Kohlenhydrate, 489 Fett

% Reis mit Knochenbriihe
| 276 kecal

& Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
3 Salat-Wrap(s)- 668 kcal

Abendessen
950 kcal, 1299 Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

R Mariniertes Hahnchenbrustfilet
20 oz- 707 kcal

Buttriger weiBer Reis
243 kcal



Day
4

Fruhstick
530 kcal, 18g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

_ Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade

"/@, 1 Bagel(s)- 450 kcal

Einfache Spiegeleier
o J 1 Ei- 80 keal

Snacks
420 kcal, 249 Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

S=""2% Hittenkase & Honig

o ws ¥ 3/4 Tasse(n)- 187 keal

L =

{ Banane
© 2 Banane(n)- 233 kcal

R

Day
5

Frihstick
530 kcal, 18g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

_ 4 Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade

“@ai, 1 Bagel(s)- 450 kcal

Einfache Spiegeleier
o J 1 Ei- 80 keal

Snacks
420 kcal, 24g EiweiB3, 70g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

= "5, Huttenkése & Honig
o us ¥ 374 Tasse(n)- 187 keal
M
{ Banane
~ 2 Banane(n)- 233 kcal

——

2891 kcal @ 211g Protein (29%) @ 108g Fett (34%) @ 234g Kohlenhydrate (32%) @ 34g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
925 kcal, 80g Eiweil3, 76g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

<% 3 {v Mais
’ 1'} 139 kcal

Sl Einfaches Putenhack
el 9 1/3 0z- 438 kcal

Linsen
347 kcal

Abendessen
1020 kcal, 89¢g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

o . Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
). 288 keal

Lo A M Puten-Fleischballchen
piose 1] 16 Fleischballchen- 730 kcal

2897 kcal @ 2289 Protein (31%) @ 111g Fett (34%) @ 215g Kohlenhydrate (30%) @ 33g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
930 kcal, 97g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Einfach angebratener Spinat

&, 100kl

SiuBkartoffelplree
275 kcal

;
Einfache Hahnchenbrust
14 oz- 555 kcal

Abendessen

1020 kcal, 899 Eiweif3, 21g netto Kohlenhydrate, 59¢g Fett
& & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

'5 288 kcal

€58\ Puten-Fleischballchen
e, (11 16 Fleischballchen- 730 keal




Day
6

Fruhstick
495 kcal, 30g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

" - & =2 Cremiges Ruhrei
Fi% ¢ 364 keal

I Toast mit Butter und Marmelade
1 Scheibe(n)- 133 kcal
k]
Snacks

395 kcal, 12g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett

m Instant-Haferflocken mit Milch
&= 1 Packchen(s)- 276 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Day
7

FrOhstick
495 kcal, 30g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

.«a Cremiges Ruhrei

@“‘h 364 keal
I Toast mit Butter und Marmelade
" 1 Scheibe(n)- 133 kcal
)

Snacks
395 kcal, 12g EiweiB3, 39g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Instant-Haferflocken mit Milch
%= 1 Packchen(s)- 276 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

2912 kcal @ 2049 Protein (28%) @ 125¢g Fett (39%) @ 200g Kohlenhydrate (27%) @ 42g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
930 kcal, 979g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

— . Einfach angebratener Spinat

&, 100 keal

5

(’ SuBkartoffelpliree
275 kcal
2

Einfache Hahnchenbrust
14 oz- 555 kcal

Abendessen
1090 kcal, 65g Eiweil3, 84g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

= SUBkartoffeln mit Pesto-Hahnchen
@ 2 SiiBkartoffel(n)- 862 kcal

- Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
230 kcal

2893 kcal @ 200g Protein (28%) @ 1119 Fett (35%) @ 234g Kohlenhydrate (32%) @ 38g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
910 kcal, 93g Eiweil3, 91g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Hahnchen-Brokkoli-Reisschale

$=""3% Hittenkase & Honig
e s+ 1/2 Tasse(n)- 125 keal
| e

Abendessen
1090 kcal, 659 EiweiB3, 84g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

M- SLi3kartoffeln mit Pesto-Hahnchen
@ ' 2 StiBkartoffel(n)- 862 kcal

- Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
- 230 keal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtséafte

Himbeeren
D 3 Tasse (3699)

|:| Zitronensaft
1/2 EL (mL)

D Avocados
4 1/4 Avocado(s) (8549)

D schwarze Oliven
11/2 EL (139)

D Banane

5 1/2 mittel (=17,8—-20,0 cm lang) (6499)

D Zitrone
2 3/4 Kklein (1609)

Milch- und Eierprodukte

|:| Késestange
6 Stange (168q)

D Vollmilch
3 1/4 Tasse(n) (mL)

|:| Provolone
3 Scheibe(n) (849)

|:| Butter
2/3 Stange (779)

|:| MagerHuttenkase (1% Fett)
2 Tasse (4529q)

|:| Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
13 EL (2249)

Ei(er)
D 10 grof3 (5009)

Gemiise und Gemiuseprodukte

|:| Zwiebel
1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1729)

|:| Frische griine Bohnen
3 0z (85¢q)

D Tomaten
6 EL Cherrytomaten (569)

D Gefrorene Maiskorner
11/2 Tasse (1879)

D Kale-Blatter
2 3/4 Bund (4689)

D SiuBkartoffeln
8 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1680g)

D Paprika
3 klein (2229)

|:| Rémersalat
6 Blatt innen (369)

|:| Knoblauch
1 Zehe (39)

@FASTR

Gefligelprodukte

D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
2/3 Ibs (3029)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
6 1/2 Ibs (28629)

D Hackfleisch (Pute), roh
35 0z (9909)

SuBwaren
D Honig
2 1/2 oz (709)

Gelee
D 2 0z (569)

Andere

D Proteinriegel (20 g Protein)
3 Riegel (1509)

D Hidhnerknochenbriihe
1 1/2 Tasse(n) (mL)

D Italienische Gewlrzmischung
1/4 EL (39)

Backwaren

Brot
D 5 Scheibe (160g)

] Bagel
2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (2109)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
1 1/2 EL (249)

D Linsen, roh
1/2 Tasse (969)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

D WalnUsse
1/3 Tasse, ohne Schale (339)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Barbecue-SoBe
2 3/4 EL (489)

D Pesto
1/2 Tasse (1289)



|:| frischer Spinat
8 Tasse(n) (240q)

|:| Gefrorener Brokkoli
5/8 Packung (1789g)

Fette und Ole
|:| Olivendl

1 0z (mL)
D 3 oz (mL)
|:| Marinade
11/4 Tasse (mL)

Gewilirze und Krauter

Sherryessig
[] 1/2 EL (mL)

D Dijon-Senf
1 1/2 Prise (19)

Salz
D 1 0z (269)

Thymian, getrocknet
|:| y 9

1/4 EL, gemahlen (19)

|:| brauner Delikatesssenf
1 EL (159)

|:| schwarzer Pfeffer
1 1/3 TL, gemahlen (39g)

Zwiebelpulver
D 21/2TL (69)

] Knoblauchpulver
2 1/2 TL (89)

|:| Oregano (getrocknet)
2 1/2 TL, Blatter (29)

Getreide und Teigwaren

] Langkorn-WeilBreis
1 1/4 Tasse (231Q)

Rindfleischprodukte

D Sirloin-Steak, roh
3/4 Ibs (3409)

Getranke

D Wasser
3 Tasse(n) (mL)

Frihstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack

2 Packchen (869)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wirzige Reis-Mischung
5/8 Beutel (=160 g) (999)



Recipes @ FASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

Proteinriegel (20 g Protein) 3 Riegel (1509)
1 Riegel (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Erdnussbutter- und Bananen-Frihstickssandwich
190 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

! Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Banane, in Scheiben geschnitten

Banane, in Scheiben geschnitten 1 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
1/2 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (1779)

(599) Brot, gerdstet

Brot, gerdstet 3 Scheibe (969)

1 Scheibe (32g) Erdnussbutter

Erdnussbutter 11/2 EL (249)

1/2 EL (89)

1. Brot nach Wunsch toasten und mit Erdnussbutter bestreichen.\r\nSo viele Bananenscheiben wie méglich
darauflegen und mit der zweiten Brotscheibe abschlieBen. Ubrige Banane kann separat gegessen
werden.

Sonnenblumenkerne
120 kcal @ 69 Protein @ 99g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—singie_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 2 0z (579)
2/3 0z (199)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_1.0-295_0.5-420_0.667?from_pdf=true

Friihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
1 Bagel(s) - 450 kcal @ 11g Protein @ 149 Fett @ 68g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal G
elee
Gelee 2 EL (429)
1 EL (219) Butter
Butter 2 EL (289)
1 EL (149) Bagel
Bagel 2 mittlerer Bagel (& 9-10 cm)

1 mittlerer Bagel (@ 9—10 cm) (105g) (2109)

1. Den Bagel nach gewlnschtem Brdunungsgrad toasten.
2. Butter und Marmelade aufstreichen.
3. GenieBBen.

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
(o]} 1/2 TL (mL)
B 1/4 TL (mL) Ei(er)
| Ei(er) 2 groB (100g)

1 groB3 (509)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweif3 nicht mehr fllssig ist. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/45_1.0-59889_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Cremiges Ruhrei
364 kcal @ 26g Protein @ 279 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vollmilch
Vollmilch 1/4 Tasse(n) (mL)
1/8 Tasse(n) (mL) Butter
Butter 4 TL (18g)
2 TL (99) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 4 Prise, gemahlen (1g)
2 Prise, gemahlen (19g) Salz

~ Salz 4 Prise (39)

“ 2 Prise (29) Ei(er)
Ei(er) 8 grof3 (4009)

4 grof3 (2009)

Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schissel verquirlen, bis alles vermischt ist.
Butter in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heil3 ist.

Die Eiermischung hineingief3en.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, unter leichtem Rihren zusammenschaben.

Vorgang wiederholen (ohne stdndig umzurthren), bis das Rihrei dick ist und keine flissigen Eier mehr
vorhanden sind.

eI

Toast mit Butter und Marmelade
1 Scheibe(n) - 133 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

I

|
[

y

la

.‘.’-’-&Z_r Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
’F: de.for_single_meal

I

‘

Gelee
Gelee 2TL (149)
1TL (79) Butter
Butter 2TL (99)
1 TL (59) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

1. Das Brot nach gewilinschtem Braunungsgrad toasten.
2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/57_1.0-59_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Milch
1 1/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein @ 12g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

- a Volimilch 1. Das Rezept enthélt keine
1 1/2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
230 kcal @ 5g Protein @ 159 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst 1. Alle Zutaten in eine
1/2 klein (299) Schissel geben.

‘;\/‘éo:\?:;séo%:)h:%ﬁtg) 2. Mit den Fingern Avocado

Kale-Blatter, gehackt und Zitronensaft in den

1/2 Bund (85g) Griinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Grunkohl

Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wlirzen. Servieren.

BBQ-Hahnchen geflllte StBkartoffeln
1 Kartoffel(n) - 520 kcal @ 549 Protein @ 6g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/227_1.5-396_1.0-335_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Kartoffel(n)

SuBkartoffeln, halbiert

1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

Barbecue-SoBe

2 2/3 EL (48q)

. Rohes Hahnchenbrustfilet

in einen Topf geben und
mit etwa 2,5 cm Wasser
bedecken. Zum Kochen
bringen und 10-15
Minuten garen, bis das
Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.

. Das Hahnchen in eine

Schissel geben und
abkulhlen lassen. Sobald
es abgekuhlt ist, mit zwei
Gabeln zerpflicken.
Beiseitestellen.

. Inzwischen den Ofen auf

425 °F (220 °C) vorheizen
und die StiBkartoffeln mit
der Schnittseite nach oben
auf ein Backblech legen.

. Ca. 35 Minuten backen,

bis sie weich sind.

. In einem Topf bei mittlerer

bis niedriger Hitze das
zerpflickte Hahnchen mit
der BBQ-Sauce
vermengen und 5-10
Minuten erwarmen.

. Jede Kartoffel mit gleichen

Léffelmengen der
Hahnchenmischung
belegen.

. Servieren.



Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Reis mit Knochenbriihe
276 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 559 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

o 2 M Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
Tﬁ . % #* de.for_single_meal

Langkorn-WeiBreis

> = Langkorn-WeiBreis 3/4 Tasse (139q)
, = 6EL(69g) Hiihnerknochenbriihe
& Sy Y Hihnerknochenbriihe 1 1/2 Tasse(n) (mL)

| 3/4 Tasse(n) (mL)

1. In einem Topf mit gut schlieBendem Deckel die Knochenbriihe zum Kochen bringen.
2. Reis hinzuftigen und umrihren.

3. Abdecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die Temperatur ist korrekt, wenn ein
wenig Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet, dass die Hitze zu hoch ist.

4. 20 Minuten kochen.
Den Deckel nicht anheben! Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt dafiir, dass der Reis richtig gart.
6. Vom Herd nehmen, mit einer Gabel auflockern, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

o

Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
3 Salat-Wrap(s) - 668 kcal @ 47g Protein @ 479 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

5 Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
gy de-for_single_meal Zwiebel, in Scheiben geschnitten
Zwiebel, in Scheiben geschnitten 1 1/2 mittel (=6,4 cm ) (1659)
3/4 mittel (=6,4 cm Q) (839) Paprika, in Streifen geschnitten
Paprika, in Streifen geschnitten 3 klein (2229)
1 1/2 klein (1119) Sirloin-Steak, roh, in Streifen
Sirloin-Steak, roh, in Streifen geschnitten
geschnitten 3/4 lbs (3409)
6 0z (170g) (0]
Ol 2 EL (mL)
1 EL (mL) Italienische Gewiirzmischung
Italienische Gewiirzmischung 1/4 EL (39)
3 Prise (19) Provolone
Provolone 3 Scheibe(n) (849)
1 1/2 Scheibe(n) (429) Roémersalat
Romersalat 6 Blatt innen (369)

3 Blatt innen (189)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Rindfleisch hinzufigen und 5—10 Minuten braten, bis
es gebraunt und durchgegart ist. Das Rindfleisch aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

2. Zwiebeln und Paprika in die Pfanne geben und in den verbleibenden Fleischsaften braten, bis das
Gemuse weich ist, etwa 10 Minuten.

3. Ubrige Fliissigkeit abgieBen und das Rindfleisch zuriick in die Pfanne geben. Den Kase hinzufiigen und
umrlhren, bis er vollstandig geschmolzen ist. Mit italienischen Krautern und Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Die Rindfleischmischung in Salatblatter geben und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/28212_1.5-25159_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Mais
139 kcal @ 4g Protein

o
g
*1)

Einfaches Putenhack
9 1/3 0z - 438 kcal @ 529 Protein

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gefrorene Maiskoérner
1 Tasse (1369)

25¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 9 1/3 0z
1 TL (mL)

Hackfleisch (Pute), roh
9 1/3 oz (2659)

Linsen

347 kcal @ 249 Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 109 Ballaststoffe
Salz 1.
1 Prise (19)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

(o] 1.

1. Nach Packungsanleitung

zubereiten.

Ol in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufiigen und mit
einem Kochlo6ffel in Stlicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewilnschten
Gewidrzen wiirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

Servieren.

Die Kochanweisungen fir
Linsen kénnen variieren.
Nach Mdglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

Linsen, Wasser und Salz
in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
K&cheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/129_1.5-118602_2.333-20629_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (29)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (1209)
Olivenol

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewiirfelt
1 Zehe (39)

frischer Spinat

8 Tasse(n) (240q)
Olivendl

1 EL (mL)

Salz

2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)

2. Knoblauch hinzuftigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.
3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufigen und schnell umrihren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.

SuBkartoffelplree

275 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

SiiBkartoffeln

(3159)

1 1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang

Fur alle 2 Mahlzeiten:

SiBkartoffeln
3 SiuBkartoffel, 12,5 cm lang (630g)

1. SuBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten

AbkUhlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit der Rickseite einer Gabel zu einem glatten Puree zerdriicken. Mit einer Prise

Salz abschmecken und servieren.

Einfache Hahnchenbrust

14 oz - 555 kcal @ 889 Protein @ 23g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.0-27073_1.5-83_1.75?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

(o]
Ol 1 3/4 EL (mL)
2 1/2TL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 1 3/4 Ibs (784Q)

14 0z (3929)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Ol, Salz und Pfeffer und ggf. weiteren bevorzugten Gewdrzen einreiben.
Wenn auf dem Herd gekocht wird, etwas Ol fir die Pfanne zurlickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriste hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die Rander undurchsichtig sind.
Wenden, die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.

3. IM OFEN: Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Hahnchen auf ein Backblech legen. 10 Minuten
backen, wenden und weitere 15 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht.

4. UNTER DEM GRILL/GRILL: Den Ofen auf Grillstufe (Broil) vorheizen. Hidhnchen 3-8 Minuten pro Seite
grillen. Die tatsachliche Zeit hangt von der Dicke der Briiste und dem Abstand zum Heizelement ab.

5. ALLE METHODEN: SchlieBlich das Hdhnchen mindestens 5 Minuten ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird. Servieren.

Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Hahnchen-Brokkoli-Reisschale
786 kcal @ 799 Protein @ 159 Fett @ 769 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Die Hahnchenbrust in
Knochen, roh kleine Wiirfel (1-2 cm)
10 0z (2809) schneiden und in Olivendl
Olivendl bei mittlerer Hitze
| 1 1/4TL (mL) anbraten, bis sie

5 Schwarzer Preffer durchgegart ist. Mit Salz
1/3 TL, gemahlen (1g) ’
Salz und Pfeffer (oder anderen
1/3 TL (29) Gewd(irzen) abschmecken.

| wirzige Reis-Mischung 2. Wahrenddessen die Reis-
5/8 Beutel (=160 g) (999) Mischung und den Brokkoli
Gefrorener Brokkoli nach Packungsanweisung

5/8 Packung (178g) zubereiten.

3. Wenn alles fertig ist, alles
zusammenmischen und
servieren.

Huttenk&se & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 149 Protein @ 1g Fett @ 159 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/533_2.5-59602_1.0?from_pdf=true

.‘ Ergibt 1/2 Tasse(n)
¥ Honig 1. Hittenkase in eine
A 2TL(149) Schiissel geben und mit
ha /| MagerHittenkase (1% Fett) Honig betraufeln.
s " 1/2 Tasse (113g)
P ¥ -, J‘, 7
- ' ¥
Snacks 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen
Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 3 Tasse (3699)

1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspullen und servieren.

Kése-Stick
2 Stlick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal .
Kéasestange
— Kéasestange 6 Stange (168g)
—— 2 Stange (569)
<)
AR
i \

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_1.0-152_2.0-528_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitronensaft

Zitronensaft 1/2 EL (mL)
1/2 TL (mL) Avocados
- Avocados 1 1/2 Avocado(s) (3029)

1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft bestreuen.
3. Servieren und essen.

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Huttenk&se & Honig
3/4 Tasse(n) - 187 kcal @ 21g Protein @ 2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

e -‘"‘"’" Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
- & - o
g de.for_single_meal Honi
Y — , y onig

>

7 Q Honig 2 EL (429)
(.\ 1,-3 ¥ 1EL (219) MagerHiittenkase (1% Fett)
\ : . _«m ' MagerHuttenkase (1% Fett) 1 1/2 Tasse (3399g)
P . 3/4 Tasse (170g)
’ .
. SO
1. Hittenkase in eine Schissel geben und mit Honig betraufeln.
Banane
2 Banane(n) - 233 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
> anane
Banane 4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)

2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (236g) (472g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59602_1.5-142_2.0?from_pdf=true

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Instant-Haferflocken mit Milch
1 Packchen(s) - 276 kcal @ 10g Protein @ 8g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vollmilch

Vollmilch 1 1/2 Tasse(n) (mL)

3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 2 Packchen (869)

1 Packchen (439)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und die Milch darlber gieBBen.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Walnlsse

1/6 Tasse(n) - 117 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 1/3 Tasse, ohne Schale (339)

2 2/3 EL, ohne Schale (179)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/66_1.0-147_0.667?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Salat aus griinen Bohnen, Mais und Tomaten
206 kcal @ 4g Protein @ 129 Fett @ 159 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

schwarze Oliven, in Scheiben
geschnitten

11/2 EL (139)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/8 klein (79)

Frische griine Bohnen, geputzt und
halbiert

3 0z (859)

Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Gefrorene Maiskérner

. Vinaigrette zubereiten,

indem Senf, Essig und Ol
(bei Bedarf Salz und
Pfeffer) verquirlt werden.
Beiseitestellen.

Maiskérner mit ein wenig
Ol kurz anbraten, bis sie
leicht gerdstet sind.
AbkUhlen lassen und in
eine Schiissel geben.

GOE\I,_e(:;F) 3. Bohnen, Tomaten, optional
3/4 EL (mL) Oliven und Zwiebel zum
Sherryessig Mais geben; alles

1/2 EL (mL) vermengen.

Dijon-Senf 4. Die Vinaigrette beim

1 1/2 Prise (19)

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
10 2/3 oz - 744 kcal @ 699 Protein

; Ergibt 10 2/3 oz

Hiihnchenschenkel, mit Knochen
- und Haut, roh

. 2/3 Ibs (3029)

Salz

} 11/3 Prise (1g)
Thymian, getrocknet
1/4 EL, gemahlen (1g)
Honig

2 TL (149)

brauner Delikatesssenf
1 EL (159)

469 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1.

2.

Servieren Uber den Salat
traufeln.

Ofen auf 375 F (190 C)
vorheizen.

Honig, Senf, Thymian und
Salz in einer mittelgroBen
Schissel verquirlen. Die
Hahnchenschenkel
hinzufigen und damit
bestreichen.

Die Hahnchenschenkel auf
ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
legen.

Hahnchen 40—45 Minuten
résten, bis es durchgegart
ist. Vor dem Servieren 4—6
Minuten ruhen lassen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/263_1.5-395_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
20 oz - 707 kcal @ 1269 Protein @ 219 Fett @ 49 Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Marinade
. Marinade 1 1/4 Tasse (mL)
10 EL (mL) Héhnchenbrust, ohne Haut und
" Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Knochen, roh 2 1/2 Ibs (1120g9)

| 1 1/4 Ibs (5609)

1. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das
Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

2. Kihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser Uiber Nacht, marinieren.
3. BACKEN

4. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

5

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, tGberschissige Marinade verwerfen, und 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

6. Nach den 10 Minuten das Hahnchen wenden und weiterbacken, bis es in der Mitte nicht mehr rosa ist
und die Séfte klar sind, etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN
Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

9. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, lberschiissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,
bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.

©

Buttriger weiB3er Reis
243 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/80_2.5-452_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 1/2 Tasse (939)
o A 4 EL (469) Wasser
Ry - N Wasser 1 Tasse(n) (mL)
N I 1/2 Tasse(n) (mL) Salz
= b Salz 4 Prise (39)

2 Prise (29) Butter
Butter 11/2 EL (219)
3/4 EL (119) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19)

1 Prise, gemahlen (0g)

1. In einem Topf mit dicht schlieBendem Deckel Wasser und Salz zum Kochen bringen.
2. Reis hinzufiigen und umrthren.

Zudecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die richtige Temperatur erkennen Sie
daran, dass etwas Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet zu hohe Hitze.

20 Minuten garen.
NICHT DEN DECKEL ANHEBEN!
Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt daflr, dass der Reis richtig gart.

Vom Herd nehmen und mit einer Gabel auflockern, Butter unterriihren und mit Pfeffer abschmecken.
Servieren.

w

S -

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
288 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

~ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

~ Zitrone, ausgepresst 1 1/4 klein (739)
5/8 klein (369) Avocados, gehackt
Avocados, gehackt 1 1/4 Avocado(s) (2519)
5/8 Avocado(s) (1269) Kale-Blatter, gehackt
Kale-Blatter, gehackt 1 1/4 Bund (2139)

= 5/8 Bund (106g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Grinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Griinkohl tiberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Puten-Fleischballchen
16 Fleischbéllchen - 730 kcal @ 84g Protein @ 40g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.25-25575_4.0?from_pdf=true

1. In einer groBen Schiissel das Hackfleisch (Pute), Zwiebelpulver, Knoblauchpulver, Oregano und Salz mit
den Handen gut vermischen. Kleine Fleischballchen formen (verwenden Sie die in den Rezeptangaben

L. Translation missing:
| de.for_single_meal

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 1/2 EL (1129)

Zwiebelpulver

1 TL (39)

Knoblauchpulver

1 TL (49)

Oregano (getrocknet)

1 TL, Blatter (1g)

Salz

2 1/2 TL (mL)
Hackfleisch (Pute), roh
13 0z (363Q)

angegebene Anzahl an Fleischbéllchen).

2. Olin einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Fleischballichen hinzufiigen und unter
vorsichtigem Wenden braten, bis alle Seiten gebraunt sind und die Fleischbéllchen durchgegart sind.

3. Servieren.

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

SuBkartoffeln mit Pesto-Hahnchen

2 SuBkartoffel(n) - 862 kcal @ 60g Protein

d

- Hahnchenbrust, ohne Haut und
.~ Knochen, roh
d 1/2 Ibs (2279)

1. Mikrowelle die(n) StBkartoffel(n) 4—7 Minuten, bis sie weich sind. (Optional: Im Ofen bei 400 °F (200 °C)

45 min—1 Std. backen)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

13 EL (2249)
Zwiebelpulver

21/2TL (6g)
Knoblauchpulver

21/2 TL (8g)

Oregano (getrocknet)
2 1/2 TL, Blatter (29g)
Salz

21/2TL (149)

ol

5TL (mL)

Hackfleisch (Pute), roh
25 1/2 oz (726g9)

29g Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Pesto
4 EL (649)

SuBkartoffeln

2 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Pesto

1/2 Tasse (1289)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
1 Ibs (454q)
SiiBkartoffeln

4 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (840g)

2. In der Zwischenzeit das rohe Hahnchen in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken.
Zum Kochen bringen und 15—20 Minuten kochen, bis das Hahnchen durch ist.

3. Hahnchen in eine Schissel tUbertragen und mit zwei Gabeln zerpflicken.
4. Pesto zum Hahnchen geben und gut vermischen. StiBkartoffeln mit der Hahnchenmischung fallen.

Servieren.

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat

230 kcal @ 5g Protein

159 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5489_2.0-396_1.0?from_pdf=true

~ Translation missing:

de.for_single_meal

Zitrone, ausgepresst
1/2 klein (299)

Avocados, gehackt
— 1/2 Avocado(s) (101g)

Kale-Blatter, gehackt

= 1/2 Bund (859)

. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird

und den Grinkohl Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst
1 klein (589)
Avocados, gehackt

1 Avocado(s) (201g)
Kale-Blatter, gehackt
1 Bund (1709)



